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Ansiedad en nifios y adolescentes:
la importancia de reconocerla y abordarla

La ansiedad es un estado emocional natural en los seres humanos que se caracteriza por una.
preocupacion excesiva hacia un evento que atn no sucede, ya que se espera un resultado
negativo o adverso. En una cultura en donde se valora a la inmediatez y nos cuesta ser pacientes,
nos vemos expuestos a que nuestros hijos presenten mayor vulnerabilidad a desarrollar algin
problema relacionado a la ansiedad. A pesar de ser adaptativa, en exceso, puede resultar un

verdadero problema para realizar las actividades diarias.

La ansiedad tiene una funcidén adaptativa e incluso motivadora en los seres humanos. Se caracteriza
por la anticipacién de una amenaza, anticipando un resultado desfavorable, acompahado por un
sentimiento de disforia y con sintomas corporales de tensidon. Por ende, nos prepara para el
afrontamiento o el escape.

La ansiedad suele presentarse al exponernos a situaciones estresantes y resulta fundamental
manejarla para que no influya de manera negativa en el desarrollo de nuestro dia a dia. Por esta razén,
los padres somos los encargados de identificar los niveles de ansiedad en nuestros hijos, para guiarlos
a que logren identificarla y manejarla adecuadamente.

El socidlogo y fildsofo Zygmun Bauman desarrolld el concepto de modernidad liquida, haciendo
referencia a una época de constantes cambios y poca estabilidad. Esta caracteristica ha influenciado
en la necesidad de inmediatez de las nuevas generaciones, las cuales han perdido el ejercicio de la
paciencia. Este cambio ha traido como consecuencia un incremento en los estudios sobre |la ansiedad
en ninos y adolescentes.

Nuestro deber como padres, reside en preparar a nuestros hijos para la vida, siendo la ansiedad una
respuesta natural en los seres humanos, debemos identificarla y preparar a nuestros hijos para
manejarla adecuadamente, previniendo un futuro problema como el desarrollo de un trastorno de
ansiedad.

Nuestras emociones son sefales que nos quieren indicar algo en especifico. Debemos interpretarlas
de la manera correcta para entrar en sincronia con el lenguaje de nuestro cuerpo.

Son una manifestacion, como un llamado de atencidn, generalmente porque hay algo en desbalance.
Por lo tanto, ante la aparicion de una emocion, debemos preguntarnos; esto que siento, ;qué me
intenta decir?

Diferencias entre ansiedad y ansiedad patoldgica:

e | a ansiedad es una reaccion normal al estrés o a algun problema o complicacion.

® Se activa ante un estresor especifico o complicacion especifica.

®Tiene un punto claro de partida y un final conciso.

® Puede ayudar y ser motivante.

e Disminuye significativamente hasta desaparecer con el desenlace de situaciones estresantes.
e Relajarse contribuye a sentirse mejor (mMenos ansioso)

e Es una respuesta a situaciones que consideramos, a veces sin saberlo, toxica.

Trastornos o problemas de ansiedad:
e | a ansiedad viene sin un motivador o estresor aparente.
e s intensay desproporcionada a las respuestas emocionales habituales.
® Pyede durar semanas o0 meses.
e [nterfiere con la rutina diaria. Es decir, ir a estudiar, trabajar, comer, dormir.
® Existe una sensacion de imposibilidad de control, sin poder manejarlo.



®| 0s sintomas principales son: sudoracion, temblores musculares, escalofrios, palpitaciones y
aceleracion cardiaca

Ansiedad en nifos:

La ansiedad no es facil de reconocerla porque suele expresarse junto a otros comportamientos, con los
cuales la podemos confundir.

Es importante conocer la ansiedad y coémo se manifiesta. A continuacion, pondremos algunos
ejemplos.

Enojo: La percepcion de peligro, estrés o preocupacion es suficiente para activar agresividad y malestar
en el nifo porque no encuentra la explicacion de por qué se siente asi, sin entender si quiera qué esta
sintiendo.

Problemas para dormir: Las dificultades para conciliar el suefo son frecuentes en nifos con ansiedad.
Desafiantes: La incapacidad de comunicar qué les sucede les complica a los adultos entender que el
NniNo se siente ansioso y sin ayuda.

Ataques: Cuando los nifios pierden el control sin aparente activador, puede estar ligado a una ansiedad
constante que se ha ido acumulando hasta que el nifo no pudo sobrellevarla mas, explotando con el
Mmas Minimo suceso.

Falta de concentracién: Los nifos suelen estar atrapados en sus propios pensamientos, intentando
interpretar lo que sienten, perdiendo la capacidad de prestar atenciéon a lo que sucede alrededor.

Evitacidon: Los nifos suelen evitar personas, lugares o tareas que les generan ansiedad, pero como no
saben qué es lo que estan evitando verdaderamente, la incertidumbre termina causandoles mayor
ansiedad.

Negatividad: La ansiedad genera pensamientos negativos intensos y mas frecuentes que
pensamientos positivos.

Planeamiento excesivo: intentan controlar lo mas que pueden las situaciones para evitar sentirse
ansiosos.

Con lo mencionado anteriormente, resulta importante tener un cuidado tanto personal como hacia
nuestros hijos. Hemos dividido cuatro categorias de cuidado:

1. Fisico: Dormir, estirarse, caminar, dar un paseo, liberacién fisica, no aguantarse las ganas de ir al
bano, comer sano (vegetales, frutas, agua), hacer ejercicio, yoga, descansar, dormir bien.

2. Emocional: Manejo adecuado del estrés, madurez emocional (controlar emociones), perdonar, dejar
ir, practicar la compasion, ser amable.

3. Social: Poner limites, identificar sistemas de apoyo, tener redes sociales positivas, buena
comunicacion, tiempo con la familia y amigos, pedir ayuda.

4, Espiritual: tener tiempo sélo, meditacion, practicar yoga, conectarse con uno mismo, tiempo en la
naturaleza, tener un diario, identificar un espacio especial (sagrado).
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